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ABSTRAK

Septiawan 2014..Pengaruh Latihan Loncat Dua Kaki ke DadaTerhadap 

Peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai Pemain Bola Voli Putra Sma Negeri 1 

Sekayu.Skripsi. Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan Universitas 

Sriwijaya. Pembimbing I. Drs.Sy. Muherman,M.Pd. dan 2. Dr. Sukimo. Penelitian 

ini menggunakan metode penelitian eksperimen yang terdiri dari dua kelas yaitu 

kelas eksperimen dan kontrol. Sample penelitian ini adalah siswa yang berjumlah 

60 orang. Sedangkan data diambil melalui tes awal (pre tes) dan tes akhir (post 

tes). Kelompok dibagi menjadi 30 siswa untuk masing-masing kelompok 

eksperimen dan kontrol berdasarkan hasil pre test dengan menggunakan sistem 

ordinal paering. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan latihan Loncat dua 

kaki ke dada selama 6 minggu dengan jumlah pertemuan latihan sebanyak 18 kali. 

Setelah melakukan latihan dan dilakukan post tes terjadi peningkatan mean sebesar 

2,15 untuk kelompok eksperimen dan kelompok kontrol terjadi peningkatan 

sebesar -0.34. Setelah data pretest dan posttest didapat, maka dilakukan uji 

hipotesis menggunakan statistik “uji t”. Kriteria pengujian hipotesis terima Ho jika 

t hitung< t tabei(i-a) dan tolak Ho jika t hitung> t tabci(i-a), dimana t(l-a) adalah t yang 

didapat dari tabel distribusi t dengan dk = ni + - 2 dan peluang (1-a). Didapat t

hitung = 5,2, sedangkan t o,95(5s) = 1,771. Jadi, t hinmg 5,2 > t o,95(58) = 1,771. Dengan 

demikian latihan knee lift jump berpengaruh terhadap peningkatan power otot 

tungkai pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 1 Sekayu.

Kata Kunci: Latihan Loncat Dua Kaki ek Dada Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai

xv
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1. Latar Belakang
Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak 

diminati atau dilakukan oleh masyarakat, pelajar, dan mahasiswa. Sehingga banyak 

event pertandingan bola voli yang sering di adakan baik pertandingan antar klub bola 

voli, antar desa, antar kecamatan, antar kabupaten, antar pelajar, antar mahasiswa. 

Dari pertandingan tersebut munculnya persaingan untuk menjadi pemain bola voli 

yang terbaik, dan untuk menjadi pemain terbaik seorang atlet harus menyiapkan diri 

melakukan latihan yang sistematis, kontinyu, dan terprogram.

Kondisi fisik merupakan salah satu persyaratan yang sangat diperlukan dalam 

setiap usaha untuk peningkatan prestasi seorang atlet atau olahragawan. Menurut 

(Sajoto, 1988:) bahwa unsur kondisi fisik atau kesegaran jasmani yang mendapatkan 

perhatian dan pengembangan adalah “Kekuatan (strength), Daya Tahan (endurance), 

Daya Ledak Otot (muscle exp!osive power), Kecepatan (speed), Kelentukan 

(flexibility\ Koordinasi (<coordination), Keseimbangan (balance), Kelincahan 

(agility), Ketepatan (accuration), dan Reaksi (reaction)”.

Komponen kondisi fisik yang diperlukan dalam permainan bola voli seperti 

daya ledak otot (muscle explosive power) dalam hal ini otot tungkai, diperlukan untuk 

peningkatan dan pengembangan teknik dasar dan/atau keterampilan bermain bola voli 

seperti pada saat melakukan servis loncat, saat melakukan smash, dan juga saat 

melakukan block. Menurut Theng KH (1972: 23), bahwa seorang atlet bola voli harus 

memiliki kemampuan daya ledak otot yang baik, sebab seorang pemain harus 

melakukan lompatan ketinggian maksimal baik pada saat menyerang maupun dalam 

membendung serangan lawan.Mengingat begitu pentingnya peranan daya ledak otot 

dalam olahraga bola voli, maka perlu diupayakan untuk mencari metode-metode 

latihan yang mampu guna meningkatkan daya ledak otot. Banyak model latihan yang 

dapat digunakan untuk meningkatkan daya ledak otot, dan salah satunya adalah

;

1
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latihan loncat dua kaki ke dada. Karena latihan ini merupakan suatu cara terbaik 

untuk mengembangkan daya ledak otot (Radcliffe dan Farentions, 1985. 10).Dalam 

permainan bola voli kondisi fisik sangat di perlukan kemampuan khusus 

dengan kebutuhan yang sesuai dalam penguasaan teknik dalam permainan bola 

volifisik sangat diperlukan untuk mencapai prestasi yang optimal disamping 

kemampuan teknik,taktik dan mental bertanding.Ada pun komponen-komponen fisik 

diantaranyareksplosif power(daya ledak) dan koordinasi gerak.

Daya ledak merupakan kemampuan memadukan kekuatan otot dengan kecepatan 

gerak.Berarti daya ledak otot tangan orang itu adalah kemampuan seseorang untuk 

menggunakan kekuatan otot-otot lengan secara maksimum dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya.Demikian pula halnya dengan gaya ledak otot tungkai yaitu 

kemampuan seseorang untuk menggunakan kekuatan otot tungkai yang maksimum 

dalam waktu singkat. Daya ledak atau power otot tungkai adalah salah satu 

komponen dasar motorik atau kemampuan gerak. Olahragawan cabang apapun yang 

berkaitan dengan kegiatan olahraga yang sebagian besar menggunakan gerak fisik 

sangat membutuhkan power. Unsur power merupakan komponen utama dalam 

kineija olahragawan. Seperti cabang olahraga an-aerobik, karena unsur terpenting 

pada cabang olahraga an-aerobik adalah kecepatan dan daya ledak. Dalam penelitian 

ini, hanya terbatas pada power otot tungkai yang merupakan kontraksi sekelompok 

otot tungkai untuk menghasilkan gerak dengan kekuatan maksimal dan kecepatan 

maksimal untuk menghasilkan kineija yang optimal. Berdasarkan pengamatan pada 

pelaksanaan pembelajaran Penjaskes di SMA Negeri 1 Sekayu dalam materi ajar 

Permainan Bola Voli, dapat dikemukakan bahwa secara umum permainan tim sudah 

cukup baik, dan mereka rata-rata memiliki tinggi badan 170 - 180 cm, namun 

beberapa pemain masih mempunyai kekurangan yaitu pada saat melakukan lompatan, 

seperti pada saat melakukan smash, dan block terlihat tidak maksimal, dan mungkin 

ini disebabkan belum memiliki kemampuan daya ledak otot, khususnya otot-otot 

tungkai. Kemampuan daya ledak otot merupakan salah satu faktor penunjang

sesuai
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kemampuan fisik yang diperlukan dalam melakukan gerakan vertical (loncat ke atas) 

pada olahraga bola voli untuk mencapai prestasi maksimal.

Identifikasi Masalah
Bila melihat dari latar belakang masalah di atas, bahwa daya ledak otot 

merupakan salah satu faktor penting dalam upaya meningkatkan prestasi pemain bola 

voli menuju prestasi maksimal. Namun permasalahannya dalam upaya peningkatan 

prestasi pemain bola voli.Ada beberapa masalah yang teridentifikasi seperti berikut 

ini:
1) . Dalam melakukan smcish kemampuan loncat tegaknya belum maksimal.

2) . Dalam melakukan block kemampuan loncat tegaknya belum maksimal.

3) . Bila dilihat dari tinggi badan mereka rata-rata antara 170 — 180 cm, Tetapi daya

ledak otot mereka renda.

1.1

1.2 Batasan Masalah

Berdasarkan masalah yang telah dikemukakan diatas peneliti perlu membatasi 

masalah agar tidak menyimpang dari tujuan penelitian. Maka peneliti hanya 

membatasi pada “Pengaruh Latihan Loncat Dua Kaki ke Kada Terhadap Peningkatan 

Daya Ledak Otot tungkai Pemain Bola Putra Sma Negeri 1 Sekayu"

1.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan pada latar belakang masalah, dan identifikasi masalah di atas, 

penulis dapat merumuskan permasalahannya menjadi “Apakah Latihan loncat dua 

kaki ke dada Berpengaruh Terhadap Peningkatan Kemampuan Daya Ledak Otot 
Tungkai Pemain Bola Voli Putra SMA Negeri 1 Sekayu”.

1.4 Tujuan Penelitian

Bila melihat dan berdasarkan pada rumusan masalah di atas, maka 

menjadi tujuan dari penelitian ini adalah “untuk mengetahui bagaimana pengaruh dari
yang
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latihan loncat dua kaki ke dada terhadap kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai 

Pemain Bola Voli Putra SMA Negeri 1 Sekayu”.

1.5 Manfaat Penelitian
Suatu Penelitian bila telah dilaksanakan dan mencapai hasil sesuai dengan 

tujuan penelitian tersebut, maka penelitian tersebut diharapkan bermanfaat dan 

berdaya guna. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan dan atau 

memberikan manfaat bagi:

1) . Bagi siswa bola voli putra SMA Negeri 1 Sekayu diharapkan untuk menjadikan

latihan loncat dua kaki ke dada sebagai salah satu bentuk latihan fisik untuk 

meningkatkan kemampuan daya ledak ototnya.

2) Bagi para guru olahraga, dalam setiap aktivitas fisik maupun latihan cabang olah 

raga yang memerlukan kemampuan daya ledak otot tungkai, dapat menggunakan 

latihan loncat dua kaki ke dada sebagai alternatif bentuk latihan fisik.

3) Bagi sekolah sendiri dan ilmuan lainnya, hasil penelitian ini nanti dapat dijadikan
sebagai bahan acuan untuk melakukan penelitian sejenis.
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